






テ キ ス ト：（監修）栄養クリニック、（デザインコーディネート）e-ラーニング推進センター
実施分担者：木戸詔子　中村智子　日野千恵子　落合さゆみ
第 1 回　「 1 人でできる簡単和食」
日　　時：平成28年 6 月15日（水）　15：00～18：00







































































した。 3人 1組で 4種類のチョコレートと簡単にできるフォカッチャー、ラッ
シー作りを楽しんでもらった。
［献立とポイント］
パンプキンチョコレート：栄養のある南瓜とナツメグ
たっぷりの餡を電子レンジで作り、クラッカー・リッ
ツを砕いて混ぜたチョコートレ生地でコーティングし、
南瓜の種をトッピングした。
シリアル入りマシュマロチョコボール：粗砕きの板チョ
コとマシュマロを電子レンジで、加熱し、熱々の生地
にプレーンのシスコーンを粗砕きにして小さなボール
状に軽く丸めた。
チョコフォンジュ：牛乳を煮詰め、チョコレートを投入し
て溶かしてチョコレートソースを作り、器に移して冷や
し、トロミの出たソースを食卓でカットした果物にから
めながら試食。このソースは熱々をケーキに掛けても美
味しい。
リッツ入りチョコ・スプーン：リッツ入りのチョコ生地を
ミニスプーンに入れ、ミックススプレーを散らした。
その他：市販のホットケーキミックスから簡単に作るオ
シャレなフォカッチャーとカルシウムたっぷりの飲み物
ラッシー作りに挑戦した。
［感　　想］
　かぼちゃの餡の入ったチョコレート、美味しかっ
たです。どれも楽しく、簡単に作れる上にとっても
美味しかったです。 1つのテーブルに栄養クリニッ
クのスタッフが 1名ずつついていて下さったので、
安心してできました。丁寧にやさしく指導もしてく
ださるので助かりました。
 （木戸詔子）
ラッピング
実習の様子
フォカッチャとチョコフォンジュ
